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ABSTRAK 
 
Widayat, Agus, A 121008001.2014. Perbedaan Pengaruh Metode Latihan 
Plaiometrik dan Latihan Berbeban Terhadap Peningkatan Prestasi 
Lempar Lembing Gaya Langkah Silang Ditinjau Dari Rasio Panjang 
Lengan Bawah dan Atas  (Studi Eksperimen pada Mahasiswa Putra 
Jurusan Pendidikan Olahraga dan Kesehatan Fakultas Keguruan dan 
Ilmu Pendidikan Universitas Sebelas Maret Surakarta). Tesis, Program 
Studi Ilmu Keolahragaan, Program Pasca Sarjana Universitas Sebelas 
Maret Surakarta. Pembimbing (1) Prof. Dr. Sugiyanto, (2) Prof. Dr. 
Muchsin Doewes, dr., AIFO. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui : (1) Perbedaan pengaruh antara 
metode latihan plaiometrik dan latihan berbeban terhadap peningkatan prestasi 
lempar lembing gaya langkah silang. (2) Perbedaan peningkatan prestasi lempar 
lembing gaya langkah silang antara mahasiswa yang memiliki rasio panjang 
lengan bawah dan atas tinggi dan rendah. (3) Pengaruh interaksi antara metode 
latihan plaiometrik dan berbeban dengan rasio panjang lengan bawah dan atas 
terhadap peningkatan prestasi lempar lembing gaya langkah silang.  
Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 
eksperimen dengan rancangan faktorial 2 x 2. Populasi dalam penelitian ini adalah 
mahasiswa putra Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi Jurusan Pendidikan 
Olahraga dan Kesehatan Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas 
Sebelas Maret Surakarta Angkatan 2012. Teknik pengambilan sampel yang 
digunakan adalah purposive random  sampling, besar sampel sebanyak 40 
mahasiswa yang berasal dari jumlah populasi sebesar 75 mahasiswa. Sampel 
terdiri dari 20 mahasiswa yang memiliki rasio panjang lengan bawah dan atas 
tinggi dan 20 mahasiswa yang memiliki rasio panjang lengan bawah dan atas 
rendah. Variabel yang diteliti yaitu variabel bebas terdiri dari dua faktor yaitu 
variabel manipulatif dan variabel atributif, serta satu variabel terikat. Variabel 
manipulatif terdiri dari metode latihan plaiometrik dan latihan berbeban. Variabel 
atributif terdiri dari kelompok sampel dengan rasio panjang lengan bawah dan 
atas tinggi dan rendah. Variabel terikat adalah prestasi lempar lembing gaya 
langkah silang. Teknik pengumpulan data menggunakan tes dan pengukuran. 
Pengambilan data prestasi lempar lembing gaya langkah silang dengan tes lempar 
lembing gaya langkah silang. Pengambilan data rasio panjang lengan bawah dan 
atas dilakukan dengan pengukuran panjang lengan bawah dibagi panjang lengan 
atas. Teknik analisis data pada penelitian ini menggunakan analisis varians dan uji 
rentang Newman Keuls, pada taraf signifikansi 5%. 
Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa : (1) Ada perbedaan 
pengaruh yang signifikan antara metode latihan plaiometrik dan latihan berbeban 
terhadap peningkatan prestasi lempar lembing gaya langkah silang. Hal ini 
dibuktikan dari nilai Fhitung = 45,252 > Ftabel = 4,11. Metode latihan plaiometrik 
memiliki peningkatan yang lebih baik dari pada latihan berbeban, dengan rata-rata 
peningkatan masing-masing yaitu 2,352 meter dan 1,309 meter. (2) Ada 
xx 
 
perbedaan peningkatan prestasi lempar lembing gaya langkah silang yang 
signifikan antara mahasiswa yang memiliki rasio panjang lengan bawah dan atas 
tinggi dan rendah. Hal ini dibuktikan dari nilai Fhitung = 5,674 > Ftabel = 4,11. 
Peningkatan prestasi lempar lembing gaya langkah silang pada mahasiswa yang 
memiliki rasio panjang lengan bawah dan atas tinggi lebih baik dari pada 
mahasiswa yang memiliki rasio panjang lengan bawah dan atas rendah. (3) Ada 
pengaruh interaksi yang signifikan antara metode latihan plaiometrik dan latihan 
berbeban dengan rasio panjang lengan bawah dan atas terhadap peningkatan 
prestasi lempar lembing gaya langkah silang. (a) Latihan plaiometrik lebih cocok 
bagi mahasiswa yang memiliki rasio panjang lengan bawah dan atas tinggi. (b) 
Latihan berbeban lebih cocok bagi mahasiswa yang memiliki rasio panjang lengan 
bawah dan atas rendah. 
 
Kata kunci: Prestasi Lempar Lembing Gaya Langkah Silang, Latihan 
Plaiometrik, Latihan Berbeban, Rasio Panjang Lengan 
Bawah dan Atas. 
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ABSTRACT  
 
Widayat, Agus, A 121008001.2014. The different effect of Plyometric and 
Weighted Practice methods on the improvement of cross-stride style of 
javelin throw achievement viewed from upper-to-lower arms length 
ratio (An Experimental Study on the Male Students of Sport and 
Health Education Department of Teacher Training and Education 
Faculty of Surakarta Sebelas Maret University). Thesis, Sport Science 
Study Program, Postgraduate Program of Surakarta Sebelas Maret 
University. First Counselor: Prof. Dr. Sugiyanto, Second Counselor: 
Prof. Dr. Muchsin Doewes, dr. AIFO. 
 
This research aimed to find out: (1) the different effect of plyometric and 
weighted practice methods on the improvement of cross-stride style of javelin 
throw achievement, (2) the different improvement of cross-stride style of javelin 
throw achievement between the students with high and those with low upper-to-
lower arms length ratios, and (3) interaction effect between plyometric and 
weighted practice methods with upper-to-lower arms length ratio on the 
improvement of cross-stride style of javelin throw achievement. 
The research method employed in this study was an experimental method 
with a 2 x 2 factorial design. The population of research was the 2012 generation 
Male Students of Sport and Health Education Department of Teacher Training 
and Education Faculty of Surakarta Sebelas Maret University. The sampling 
technique used was purposive random sampling, consisting of 40 students 
deriving from the population containing 75 students. The sample consisted of 20 
students with high upper-to-lower arms length ratio and 20 students with low 
upper-to-lower arms length ratio. The variables studied were the independent one 
consisting of manipulative and attributive variables, and one dependent variable. 
The manipulative variable consisted of plyometric and weighted practices method. 
The attributive variable consisted of sample groups with high and low upper-to-
lower arms length ratios. The dependent variable was the cross-stride style of 
javelin throw achievement. The techniques of collecting data used were test and 
measurement. The data of cross-stride style of javelin throw achievement was 
taken using cross-stride style of javelin throw test. The data of upper-to-lower 
arms length ratio was collected using the measurement of lower arm length 
divided by the upper arm length. Techniques of analyzing data used were variance 
analysis and Newman Keuls’ interval test, at significance level of 5%. 
Considering the result of research, the following conclusions could be 
drawn. (1) There was a significantly different effect of plyometric and weighted 
practice methods on the improvement of cross-stride style of javelin throw 
achievement. It could be seen from Fhitung = 45.252 > Ftabel = 4.11. The plyometric 
practice method had better improvement than the weighted one, with the mean 
value of 2.353 m and 1.309 m. (2) There was a significantly different 
improvement of cross-stride style of javelin throw achievement between the 
students with high and those with low upper-to-lower arms length ratios. It could 
be seen from Fhitung = 5.674 > Ftabel = 4.11. The improvement of cross-stride style 
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of javelin throw achievement in the students with high upper-to-lower arms length 
ratio was better than that in the students with low ratio. (3) There was a significant 
interaction effect between plyometric and weighted practice methods with upper-
to-lower arms length ratio on the improvement of cross-stride style of javelin 
throw achievement. (a) Plyometric practice was more appropriate to the students 
with high upper-to-lower arms length ratio. (b) Weighted practice was more 
appropriate to the students with low upper-to-lower arms length ratio. 
 
Keywords:  The cross-stride style of javelin throw achievement, Plyometric 
Practice, Weighted Practice, upper-to-lower arms length ratio 
 
 
 
 
 
 
